
พ่อแม่เปล่ียนไปอย่างไรเม่ือสูงวัยขึน้ ตอนท่ี 2: การเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย  

....ไม่สังเกตไม่รู้ ดูก็ไม่เหน็.... 

 

ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

 คนเราพออายมุากหลอดเลือดแดงจะแข็ง ไม่ยืดหยุ่นเหมือนตอนอายนุ้อย ผนงัหลอดเลือดจะขรุขระ ทางเดิน
ภายในหลอดเลือดแคบลงเพราะผนงัภายในหนาตวัขึน้ ท าให้ความดนัโลหิตของผู้สงูอายขุึน้เร่ือย ๆ ตามอายุที่มากขึน้ 
หวัใจต้องท างานหนกัมากขึน้ โอกาสเกิดหวัใจล้มเหลวมีง่ายและเกิดโรคอื่นๆ ก็ง่ายขึน้ พอเป็นโรคแล้วมกัจะหายช้า มี
แนวโน้มจะเกิดภาวะแทรกซ้อนบอ่ย 

 การท างานของหวัใจผู้สงูอายจุะแปรปรวนไป ทัง้ที่เก่ียวกบัจงัหวะการเต้นของหวัใจและประสิทธิภาพการบีบตวั
ของกล้ามเนือ้หวัใจลดลง ในยามที่ร่างกายอยู่เฉย ๆ จะไม่มีผลเท่าไรนกั แต่เมื่อใดก็ตามที่ร่างกายมีการออกก าลงักาย 
ตื่นเต้นตกใจ จะเสยีน า้และเลอืดจากร่างกาย 

 หวัใจผู้สงูอายไุม่สามารถจะเพิ่มอตัราการเต้นและบีบตวัให้เหมาะสมจึงท าให้เหนื่อยง่าย และช็อกเร็วกกวา่คน
อายนุ้อยถ้ามีการเสยีเลอืด (มีแผล) หรือเสยีน า้ (ท้องเสยี เหง่ือออกมาก) ควรรีบดแูลแก้ไข ถ้าปลอ่ยจนช็อกจะท าให้ไตวาย
ไปด้วยง่าย ๆ  
 

ระบบทางเดินหายใจ 

 ความจุปอดของผู้สงูอายใุกล้เคียงกบัคนหนุ่มสาว แต่ถงุลมมีความ “คราก” มากขึน้ (ถงุลมใหญ่ขึน้ แต่บีบตวัไล่
ลมออกและท าให้แฟบได้น้อยกว่าเดิม) ท าให้มีลมค้างในถุงลมมากเพราะไม่ถูกบีบไล่ออกจากปอด ถึงแม้ปริมาณลม
หายใจเข้าและออกในช่วงการหายใจปกติจะใกล้เคียงเดิม แต่ถ้าหายใจลกึ ๆ เพื่อกกัอากาศไว้ (แบบเตรียมตวัด าน า้) จะ
เก็บอากาศไว้ได้น้อยกวา่ 

 การกักอากาศไว้ได้น้อยลงนีจ้ะท าให้การ “ไอ” ไม่ค่อยมีประสิทธิภาพเพราะเมื่อหายใจเข้ากกัอากาศได้ลดลง 
พอจะขบัอากาศออกมากแบบเร็ว ๆ แรง ๆ (การไอ) ก็ไมแ่รงอยา่งที่เคยเป็น 

 การเปลี่ยนแปลงของปริมาณอากาศที่หายใจเข้า-ออกลกึนี ้(การกกัอากาศ) จะมีผลเมื่อผู้สงูอายผุ่าตดั อาจจะมี
อาการปอดแฟบหลงัดมยาสลบง่ายขึน้ เพราะฉะนัน้ก่อนที่ผู้ สูงอายุจะรับการผ่าตัด ควรได้รับการฝึกหายใจให้เต็มที่ 
โดยเฉพาะเมื่อมีการผ่าตดัในบริเวณช่องอกหรือท้องที่ใกล้กบัปอดจะท าให้เจ็บแผลเวลาหายใจเข้าออก เลยหายใจตืน้ ๆ 
สัน้ ๆ ถงุลมบางสว่นไมไ่ด้มีการขยายตวัอยา่งทัว่ถึง จึงเกิดปอดแฟบดงักลา่ว 

 ควรฝึกไออยา่งมีประสทิธิภาพเพื่อขบัเสมหะและเชือ้แบคทีเรียออกไปจากหลอดลม ดงันัน้เพื่อเตรียมผู้สงูอายใุห้
มีสมรรถภาพสงูสดุ จึงควรให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักายและฝึกหายใจเข้าออกลกึ ๆ ช้า ๆ เป็นประจ า เพื่อช่วยขยายปอด 

 
 

ระบบทางเดินอาหาร 

• เหงอืกและฟัน ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ต้องใช้ฟันปลอม และมกัมีโรคเหงือก ผู้สงูอายทุี่มีโรคเหงือกมกัจะสญูเสยี
ฟันไปทัง้ที่ฟันไม่ผ ุแต่เหงือกร่นท าให้ฟันคลอนและหลดุร่วง ท าให้ปัญหาสขุภาพอื่น ๆ ตามมาอีกหลายอย่าง ๆ ที่ส าคญั
ที่สดุท าให้กินอาหารแข็งหรือเหนียวไม่ถนดั จึงกินผกัและเนือ้สตัว์ไม่ค่อยได้ ต้องเลือกอาหารนิ่ม ๆ ซึ่งส่วนใหญ่ของนิ่ม



มกัจะเป็นแป้งและน า้ตาล ท าให้ขาดสารอาหาร ผอมแห้งแรงน้อย หรือในบางคนกลบัน า้หนกัเกิน เพราะรับประทานแต่
แปง้และน า้ตาลมากเกินไป 

• ต่อมรับรสในปาก จะท างานลดลง รับประทานอะไรก็ไม่ค่อยจะรู้รสชาติของอาหาร ท าให้ไม่เจริญอาหาร 
คณุตาคณุยายมกัจะเปลีย่นมาชอบอาหารรสหวานเพราะรู้สกึอร่อย เนื่องจากตอ่มรับรสอื่น ๆ ไมค่อ่ยรู้รสแล้ว บางคนเติม
เคร่ืองปรุงอาหารจนรสจดั เช่น เค็มจดั เพราะตอ่มรับรสไมด่ีเช่นกนั 

• การสร้างกรดในกระเพาะอาหารลดลง ท าให้ย่อยอาหารโปรตีนช้าลง มีอาการท้องอืดท้องเฟ้ออยู่เป็น
ประจ า 

• การเคลื่อนไหวของล าไส้ช้าลง คนมีอายจุึงมีอาการท้องผกูมากขึน้ และถ้ารับประทานอาหารที่มีกากน้อย 
ได้น า้น้อย อจุจาระจะน้อย และแข็งท าให้อาการท้องผกูแยล่ง ท าให้ผนงัล าไส้อกัเสบ อาจติดเชือ้ ท าให้ปวดท้อง 

• ตับ ขนาดของตบัลดลง และเลือดที่ผ่านตบัก็น้อยลงด้วย ซึ่งตบัมีหน้าที่กรองบางอย่างที่ต้องผ่านทางตบั 
เมื่ออายมุากจึงท าหน้าที่ไมไ่ด้ดีเหมือนเดิม ท าให้ระดบัยาในเลอืดสงูขึน้ทัง้ที่กินยาขนาดเทา่เดิม  

• ไต ท างานลดลง ท าให้ขบัถ่ายของเสยีช้าลง ท าให้ปัสสาวะบอ่ยขึน้กวา่เดิม อาจลกุขึน้มาตอนกลางคืนบ่อย 
ๆ รบกวนการนอน การท่ีไตท างานน้อยลง ยงัท าให้ของเสยีคัง่ค้างอยูใ่นร่างกายมากขึน้ ที่ส าคญัการให้ผู้สงูอายกิุนยาต้อง
ระมดัระวงัมากขึน้ เพราะไตขบัถ่ายยาได้ไมด่ี 
 

ระบบประสาท 

• ความจ า สิง่ที่มาพร้อม ๆ กบัความชราคืออาการขีห้ลงขีล้มื ความคิดความอา่นเลน่ช้าลงกวา่เดิม ความจริง
แล้วการหลงลืมไม่ใช่ลกัษณะทั่วไปของความแก่ที่เกิดกับสมอง ผู้ สูงอายุจ านวนไม่น้อยความทรงจ ายงัดีอยู่สามารถ
ตดัสินใจในหน้าที่การงานส าคญั ๆ ได้ เช่นผู้น าประเทศส าคญั ๆ หลายประเทศมีอาย ุ70 ปีขึน้ไป ยงัสามารถเป็นผู้น าที่มี
ประสทิธิภาพได้ 

ความจ าระยะสัน้จะเสียหายไปบ้าง แต่ความจ าระยะยาวยงัดีอยู ่การขีห้ลงขีล้ืมธรรมดาไมเ่ป็นไร แต่ถ้าหลงเอา
เร่ืองที่เกิดขึน้เมื่อสองสปัดาห์ที่แล้วกบัเมื่อวานมาปนกนั อยา่งนีจ้ึงจะถือวา่ปกติ 

แต่อย่างไรก็ตามสมองในผู้สงูอายุน า้หนกัจะลดลง เซลล์สมองบางส่วนจะเหี่ยวลงและตายไป ไม่มีการสร้าง
ขึน้มาทดแทนได้อีก ซึง่ถ้าเซลล์พวกนีล้ดลงมาก ๆ จะท าให้เกิดโรคตา่ง ๆ อยา่งโรคอลัไซเมอร์ หรือโรคพาร์กินสนั 

• การเรียนรู้ สติปัญญา ในผู้สงูอายทุัว่ไปท่ีเซลล์สมองไมไ่ด้สญูเสยีมากเกินกวา่ปกต ิก็จะสามารถท าสิง่ตา่ง 
ๆ ที่เคยท ามาได้ ทัง้กิจวตัรประจ าวนั การพดูคยุสือ่สารกบัคนอื่น สามารถเรียนรู้สิง่ใหมไ่ด้ คงจะเคยได้ยินในตา่งประเทศที่
มีคณุยายอาย ุ80 ปี เรียนวิชาที่ตนอยากเรียนจนจบปริญญา (ซึ่งแตกต่างจากผู้ ป่วยสมองเสื่อมจะเรียนรู้ใหม ่ๆ ไม่ได้เลย) 
แต่อาจจะเรียนรู้ช้ากว่าเดิม ต้องพดูหรือบอกหลายครัง้ บางรายต้องจดให้เป็นขัน้ตอนหรืออาจวาดภาพไว้ให้ด ูจะสะดวก
ขึน้ 

• ประสาทรับรู้ ประสาทสัมผัส การรับรู้สัมผัสต่าง ๆ ของผู้ สูงอายุเสื่อมลง ท าให้เงอะงะ มีปฏิกิริยา
ตอบสนองช้ากวา่เดิม 

ตา    มองเห็นอะไรไม่ชัดเจน 

หู    ไม่ค่อยได้ยนิ 

จมูก    ไม่ได้กลิ่นเท่าเดิม 

ลิน้     ไม่ค่อยจะรู้รสชาติ 



การรับรู้สัมผัส เช่น เย็น ร้อน อ่อน แข็ง แหลม ทู่  และความรู้สึกเจ็บจะน้อยลงไป ไม่ไว
เหมือนแต่ก่อน 

 

ปกติผิวหนงัของเราจะมีตวัรับความรู้สกึอยู่ สมมติว่าในพืน้ที่ 1 ตร.ซม. ในสมยัหนุ่มสาวอาจจะมีอยู่ 100 ตวั พอ
อายมุากขึน้จะน้อยลงไป ยงัมีความรู้สกึอยูแ่ต่จะช้าลง คนอายนุ้อยโดนเข็มแทงปุ๊ บเจ็บจ๊ีดยกมือหลบ  แต่คนสงูอายจุะช้า
กวา่ เพราะฉะนัน้สญัชาตญาณของผู้สงูอายจุะด้อยลงไป 

การมองเห็นของผู้สงูอายก็ุเสื่อมลง มองไม่เห็นชดัเจน ตามวั มีปัญหาสายตา เช่น สายตายาว มีโรคต้อกระจก 
ต้อหิน ประสาทจอรับภาพเสื่อมลง เป็นต้น ลกูหลานควรช่วยเหลือด้วยการจดัห้องให้มีแสงสวา่งพอเพียง ของกินหรือของ
ใช้ที่อาจหยิบผิดก็ควรเขียนอกัษรตวัโตให้ทา่นอา่นได้สะดวกและควรให้ทา่นตรวจวดัสายตาเป็นประจ า 

 

สว่นหก็ูอาจมีปัญหาหตูึงหรือหหูนวก ท าให้ได้ยินไมช่ดัเจนหรือมีเสยีงรบกวนในห ู

 

หูของผู้ สูงอายุจะรับเสียงได้ระดบัหนึ่งเท่านัน้ เพื่อให้เข้าใจง่ายขึน้ ขอเปรียบเทียบกับปุ่ มปรับเสียงของวิทยุ 
สมมติวา่มี 1 – 10 ระดบั ต้องการฟังดงัหรือคอ่ยก็หมนุปรับตามใจชอบ หขูองคนทัว่ไปจะได้ยินทกุระดบั แต่ผู้สงูอายอุาจได้
ยินแค่ช่วงระดบัความดงัที่ 3 – 6 หรือบางคนได้ยินช่วงแคบ ๆ ระดบัที่ 4 ช่วงเดียว อย่างนีเ้ป็นต้น ลกูหลานจึงมกับ่นวา่ พดู
เบาก็ไมไ่ด้ยิน พอพดูดงัมากก็โกรธหาวา่ท าไมต้องตะโกนด้วย ให้ใสเ่คร่ืองช่วยฟังก็ไมย่อมใส ่เพราะฉะนัน้ถ้าทา่นไม่ได้ยิน
ให้เพิ่มระดบัเสียง ค่อย ๆ ปรับความดงัเพิ่ม เพราะระดับเสียงที่ดงัเกินไปจะท าให้เกิดปฏิกิริยาเป็นเสียงวี๊ด ๆ ก่อความ
ร าคาญในห ูทา่นทนไมไ่ด้ก็จะตอ่วา่ตอ่ขานเอา 

ถ้ามีปัญหาหูตึงเกิดขึน้ควรพาผู้สงูอายุไปตรวจการได้ยิน เพื่อรับการรักษา บางรายอาจต้องใช้เคร่ืองช่วยฟัง 
เพื่อให้คณุภาพชีวิตที่ดีกบัคืนมา 

นอกจากนีโ้รคต่าง ๆ ยงัสง่เสริมให้เกิดปัญหาหตูึงในผู้สงูอายดุ้วย  เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลือด หรือการใช้ยารักษาโรคไตเป็นเวลานาน ๆ เมื่อได้ยินไม่ชัดเจนก็อาจท าให้ไม่สามารถป้องกันตวัจาก
อบุตัิเหตทุี่อาจเกิดขึน้เมื่อมีเสยีงเรียกเตือนให้รู้ตวั 

ความเปลี่ยนแปลงในระบบประสาทท่ีรบกวนผู้สงูอายอุยา่งมากอยา่งหนึง่ก็คือ ท าให้หลบัไมล่กึเหมือนตอนอายุ
น้อยกวา่นี ้จะรู้สกึเหมือนนอนไมห่ลบัเกือบตลอดคืน เพราะรู้สกึตวัอยูเ่ร่ือย ๆ ถึงแม้ระหวา่งนัน้จะมีการผลอ็ยหลบัไป แตก็่
ยงัคิดวา่ไมไ่ด้หลบั ท าให้ไมส่ดช่ืน  

 
ต้องระวังเม่ือศีรษะถกูกระแทก 

สมองของคนเราน า้หนกัประมาณ 1 กก. กว่า ๆ พออายุมากขึน้ เนือ้สมองเหี่ยวลง ก็จะเกิดช่องว่างในกะโหลก
ศีรษะซึ่งถกูออกแบบให้พอดีกบัขนาดสมอง ระหว่างสมองและกะโหลกมีน า้เลีย้งสมองหลอ่เลีย้งอยู่ การที่สมองเหี่ยวลงมี
ทัง้ผลดีและผลเสยี เป็นผลดีในแง่ที่วา่ถ้าผู้สงูอายมุีการบาดเจ็บในสมอง เลอืดออกในสมอง เนื่อสมองบวม จะไมค่อ่ยปวด
ศรีษะ เพราะวา่มีพืน้พ่ีรองรับสว่นท่ีขยายตวั แตข้่อเสยีคือท าให้อาการไมช่ดัเจน ไมรู้่วา่ป่วย ไมป่วดหวั ซมึอยา่งเดียว หาก
เกิดอบุตัิเหตลุ้มกระแทกนิดหนอ่ย หวัโนเลก็น้อย เอกซเรย์กะโหลกศีรษะก็ไมแ่ตก แตเ่นือ้สมองที่อยูข้่างในมีการเคลือ่นไหว 
ดงึเส้นเลอืดตวัที่โยงอยูก่บักะโหลกศีรษะฉีกขาด มีเลอืดออก ต้องเอกซเรย์สมองถึงจะเห็น 

ดงันัน้ถ้าผู้สงูอายไุด้รับอบุตัิเหตแุม้ไมม่ีอาการอะไรมาก ก็ควรพาไปพบแพทย์เพื่อตรวจให้แนใ่จ  

 



ระบบภมิูคุ้มกันของร่างกายลดลง 
 ผู้สงูอายมุีโอกาสติดเชือ้บางอยา่งง่ายขึน้ เพราะการสร้างภมูิต้านทานเสือ่มลง อาจจะไมพ่บภมูิต้านทานหลงัจาก
ได้รับวคัซีนบางชนิดครบคอร์สก็ได้ 

  

กล้ามเนือ้และมวลกระดูกลดลง 

 กล้ามเนือ้ของผู้ สูงอายุลีบเล็กลง อ่อนแอลง ท าให้ก าลงัวังชาลดน้อยถอยลงไป ถ้าไม่ได้เคลื่อนไหวนาน ๆ 
กล้ามเนือ้นัน้ก็จะฝ่อลง บวกกบัระบบประสาทท่ีควบคมุการทรงตวัท างานด้อยลง ท าให้มีโอกาสหกล้มง่าย โดยเฉพาะกลุม่
คุณตาคุณยายที่สูญเสียเนือ้กระดูกในช่วงหลงัวัยหมดประจ าเดือนจนถึงระดับที่เป็นกระดูกพรุน ซึ่งถ้าหกล้มจะเกิด
กระดกูหกัง่าย 

 

ไขมันเพิ่มขึน้ 

 ในขณะที่กล้ามเนือ้และกระดกูลดลง ไขมนัในร่างกายกลบัเพิ่มขึน้ แล้วไขมนัจะย้ายที่อยู ่จากการสะสมที่ชัน้ใต้
ผิวหนงัไปอยู่แถว ๆสะโพก ต้นขา และอวยัวะภายใน โดยเฉพาะในช่องท้อง ภาษาหมอเราเรียกว่า โอเมนตัม้ (omentum) 

ภาษา “หม”ู เรียกว่ามนัเปลว ถ้าใครไปตลาดซือ้มนัหมจูะรู้วา่มนัหมมูี 2 แบบ  แบบมนัแข็งอยูใ่นสว่นใต้ผิวหนงัของเนือ้หมู
สามชัน้ ส่วนมนัเปลว เหลว ๆ เป็นส่วนที่อยู่ในท้อง ผู้ ใหญ่อายุ 70 – 80 ปีหนงัจะเหี่ยว แขนขาดูลีบเล็กลง แต่พุงจะป่อง 
ขนาดออกก าลงักายอยา่งดี กินไมม่าก น า้หนกัตวัไมเ่พิ่มขึน้ ถึงคณุยา่จะบอกวา่ “ฉนับริหารทกุวนั” ก็ยงัเห็นทา่นพงุป่องอยู่ 
 

 ไขมนัที่มากขึน้ท าให้มีไขมนัตวัร้าย ท่ีเรียกว่า แอลดีแอล และไตรกลีเซอไรด์มากขึน้ ไขมนัหน้าท้องท าให้การ
ควบคมุดแูลไขมนัในร่างกายปรวนแปรไป แม้ในคนท่ีไมอ้่วน แตห่น้าท้องใหญ่ศกัยภาพร่างกายยจะลดลง อายยุืนยาวน้อย
กวา่คนที่ไมม่ีพงุ 

 

ฮอร์โมนเปลี่ยน 

 ระดบัฮอร์โมนหลายชนิดลดลงตัง้แต่วยักลางคน ต่อมไทรอยด์จะท างานแปรปรวนไป มีทัง้ลกัษณะที่ท างาน
น้อยลงและท างานเพิ่มขึน้ อาจท าให้เช่ืองช้า เฉยเมย ความเฉลยีวฉลาดลดลง 

 ฮอร์โมนมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก และแตกต่างกนัระหว่างผู้ชายและผู้หญิง ฮอร์โมนเพศโดยเฉพาะเอสโตร
เจนในเพศหญิงจะแปรปรวนและลดลงจนเกือบจะใกล้ศนูย์ในสตรีวยัหมดประจ าเดือน ท าให้เกิดการเปลีย่นแปลงในระบบ
ต่าง ๆ หลงัจากช่วงนีผ้่านไปแล้ว ผู้หญิงต้องสญูเสียเนือ้กระดกูไปมากในช่วง 3 – 5 ปี คนที่มวลกระดกูต ่า การสญูเสียเนือ้
กระดกูในช่วงนีอ้าจน าไปสูภ่าวะกระดกูพรุนในวยัชรา 

 สว่นผู้ชายการเปลีย่นแปลงทางฮอร์โมนจะแตกตา่งกนั โดยฮอร์โมนเพศชายจะคอ่ย ๆ ลดลงไปเร่ือย ๆ และอาจมี
บุตรได้จนถึงอายุ 80 กว่าปี แต่ก็มีผู้สงูอายุชายจ านวนหนึ่งที่มีระดบัฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนลดลงมากเช่นกันซึ่งอาจมี
ปัญหาต่าง ๆ เช่น ระบบหวัใจและหลอดเลือดเสื่อม กล้ามเนือ้ลีบเล็กลง และกระดกูบาง  มีโอกาสเกิดกระดกูพรุนในวยั
สงูอายไุด้เหมือนกนั 

  

ความรู้สึกนึกคิดและจิตใจก็เปลี่ยนไปด้วย 

 ร่างกายเสื่อมถอย จิตใจและอารมณ์ของคุณตาคุณยายก็เปลี่ยนไปเช่นกัน ส่วนใหญ่มักมีสาเหตุจากการ
เปลีย่นแปลงทางร่างกายและสถานภาพในสงัคม หรือบทบาทหน้าที่เปลีย่นไป 



 สถานภาพทางสงัคมมีอิทธิพลตอ่จิตใจของผู้สงูอายอุยา่งมาก จากที่ทา่นเคยไปท างานทกุวนัมาแทบทัง้ชีวติ อาจ
เป็นหวัหน้าคมุลกูน้องหลายคนหรือเป็นหวัหน้าครอบครัวหาเลีย้งสมาชิกภายในบ้าน พออายุ 60 ปี ถึงเวลาเกษียณจาก
งานมาอยู่บ้านเฉย ๆ หลายท่านรู้สกึวา่ตวัเองมีคณุคา่น้อยลง สญูเสียความเป็นผู้น าทัง้นอกบ้านในบ้าน คนอื่นเคารพเช่ือ
ฟังน้อยลง ไม่มีใครเช่ือในความสามารถเหมือนเมื่อก่อน บางคนถูกทอดทิง้ให้อยู่บ้านเพียงล าพังทัง้วนั เช้าขึน้มาลกู ๆ 
หลาน ๆ ออกไปท างานนอกบ้านกนัหมด กลบัมาก็ไม่มีเวลานัง่คยุซกัถามสารทกุข์สกุดิบ บางท่านก็สญูเสียคนที่ตวัเองรัก
ไป อาจจะเป็นคูชี่วิตที่เคยร่วมทกุข์ร่วมสขุกนัมา ญาติสนิทหรือเพื่อนฝงูลาจากไปทีละคนสองคน ก็ท าให้สภาพจิตใจเศร้า
หมอง 

 หมอพบบอ่ย ๆ วา่ ถ้าหากผู้สงูอายไุมม่ีโอกาสเตรียมตวัเตรียมใจรับรู้วา่ต้องเผชิญหน้าสิง่ตา่ง ๆ เหลา่นี ้ก็อาจท า
ให้ทา่นอยูใ่นภาวะซมึเศร้าหดหู ่ขาดความสขุ มีผลโยงไปถึงปัญหาทางด้านโภชนาการ เบื่ออาหารและถ้าหากไมไ่ด้รับการ
ดแูลเอาใจใสก็่จะเกิดปัญหาสขุภาพตามมา ดงันัน้ ลกู ๆ หลาน ๆ อยา่ลมืดแูลจิตใจของทา่นด้วย 

 

 หมออยากจะบอกว่า ถึงแม้คุณปู่ คุณย่าจะอยู่ในวัยชราที่ทุกอย่างเสื่อมถอย ไม่ว่าจะเป็นร่างกายหรือ
จิตใจก็ตาม แต่เราสามารถช่วยท่านชะลอความชราให้ช้าลงได้ การอยู่ในวัยสูงอายุแล้วนัน้ไม่ได้หมายความว่า
ต้องเจ็บปวดออด ๆ แอด ๆ เสมอไป อายุมากแล้วก็สามารถจะมีชีวิตอยู่อย่างปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ สุขภาพ
แข็งแรงตามวัยได้ ถ้ามีการดูแลเอาใจใส่อย่างเหมาะสม 
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